
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๒๗

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๙
สาธิตจุฬาฯ สาร

คณาจารยรวมพิธีสวดพระอภิธรรมหลวงพอจรัญ ฐิตธัมโม

! ดวย หลวงพอจรัญ ฐิตธัมโม (พระธรรมสิงหบุราจารย) เจาอาวาสวัดอัมพวัน จ.สิงหบุรี ไดละสังขารอยางสงบแลว 
เมื่อวันที่ ๒๕ มกราคม ๒๕๕๙  ที่โรงพยาบาลศิริราช โดยจัดพิธีสวดพระอภิธรรมศพ  เวลา ๑๙.๐๐ น. ณ  ศาลาสุธรรม
ภาวนา วัดอัมพวัน จังหวัดสิงหบุร ี   ในการนี้ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ฝายประถม            
คณะครุศาสตร และสมาคมผูปกครองและครูฯ เปนเจาภาพสวดพระอภิธรรม เมื่อวันศุกรที่  ๑๙  กุมภาพันธ  ๒๕๕๙  

คณาจารยรวมพิธีสวดพระอภิธรรมและฌาปนกิจ รศ.อาภรณ  ชาติบุรุษ อดีตอาจารยใหญฯ

! ดวย รองศาสตราจารยอาภรณ  ชาติบุรุษ  
อดีตอาจารยใหญ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดถึงแกกรรมเมื่อวันที ่ ๔ 
มีนาคม ๒๕๕๙  คณาจารยและบุคลากรโรงเรียนได
เปนเจาภาพสวดพระอภิธรรมเมื่อวันอาทิตยที ่ ๖ 
มีนาคม ๒๕๕๙ และมีพิธีฌาปนกิจเมื่อวันจันทรที ่๗ 
มีนาคม ๒๕๕๙ ณ วัดแกวแจมฟา ถนนสี่พระยา 
บางรัก กรุงเทพฯ 



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูศิลปะ
๒

เนื่องดวยกลุมสาระการเรียนรูศิลปะ ไดจัดโครงการประเมินผลการเรียนรูศิลปะ ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ครั้งที่ 
๑๒ ปการศึกษา ๒๕๕๘ ในวันอังคารที ่๙ และวันพุธที่ ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๙ ณ สวนศึกษา โดยกำหนดหัวขอหลักของ
กิจกรรม คือ “คานิยม ๑๒ ประการ”
! กิจกรรมนี้จัดขึ้นเพื่อใหนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนไดนำเอาความรู ทักษะและประสบการณที่ไดจากการ
เรียนมาประยุกตสรางสรรคผลงานและมีความกลาคิด กลาแสดงออกอยางสรางสรรคและยังเปนการประเมินผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนทางดานทัศนศิลป ดนตรี และนาฏศิลป
! กลุมสาระการเรียนรูศิลปะไดเรียนเชิญผูชวยศาสตราจารยชัยศักดิ ์ ชั่งใจ ผูอำนวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม และรองคณบดีคณะครุศาสตรใหเกียรติมอบเกียรติบัตรใหแกตัวแทนนักเรียนที่ไดรับรางวัลดังนี้

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑
รางวัลชนะเลิศแตละสาระ จากคะแนนเต็ม ๑๐๐ คะแนน มีดังนี้
H รางวัลชนะเลิศ สาระทัศนศิลป คะแนนรวมสูงสุด เต็ม ๑๐๐ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่๑/๖
! รางวัลชนะเลิศ สาระนาฏศิลป คะแนนรวมสูงสุด ๙๖ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑/๗
! รางวัลชนะเลิศ สาระดนตรี คะแนนรวมสูงสุด ๙๖ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑/๕
รางวัลผลรวมคะแนนจากทั้ง ๓ สาระ มีดังนี้
H รางวัลชนะเลิศ ไดคะแนนรวมสูงสุด ๙๔ คะแนน มีจำนวน ๒ หอง ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑/๔
! และชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑/๖ 
! รางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๒ คะแนนรวม ๙๓ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑/๗

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒
รางวัลชนะเลิศแตละสาระ มีดังนี้
H รางวัลชนะเลิศ สาระทัศนศิลป คะแนนรวมสูงสุด ได ๙๐.๗๖ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒/๔
! รางวัลชนะเลิศ สาระนาฏศิลป คะแนนรวมสูงสุด ๙๓ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒/๑
! รางวัลชนะเลิศ สาระดนตรี ไดคะแนนรวมสูงสุด ๘๘ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒/๓
รางวัลผลรวมคะแนนจากทั้ง ๓ สาระ มีดังนี้
H รางวัลชนะเลิศ ไดคะแนนรวมสูงสุด ๘๘.๓๗ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒/๓
! รางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๑ ไดคะแนนรวม ๘๘.๒๕ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒/๑
! รางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๒ ไดคะแนนรวม ๘๗.๗๙ คะแนน ไดแก ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒/๗

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๓
H มัธยมศึกษาปที่ ๓/๑ ไดคะแนนอยูในระดับ ดี
! มัธยมศึกษาปที่ ๓/๒ ไดคะแนนอยูในระดับยอดเยี่ยม
! มัธยมศึกษาปที่ ๓/๓ ไดคะแนนอยูในระดับยอดเยี่ยม
! มัธยมศึกษาปที่ ๓/๔ ไดคะแนนอยูในระดับยอดเยี่ยม
! มัธยมศึกษาปที่ ๓/๕ ไดคะแนนอยูในระดับยอดเยี่ยม



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูศิลปะ
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! มัธยมศึกษาปที่ ๓/๖ ไดคะแนนอยูในระดับยอดเยี่ยม
! มัธยมศึกษาปที่ ๓/๗ ไดคะแนนอยูในระดับยอดเยี่ยม

รางวัลพิเศษ 
H นักแสดงหญิงยอดเยี่ยม เด็กหญิงศุภาพิชญ ศิริโภค ชั้น ม.๓/๓ 
! นักแสดงชายยอดเยี่ยม เด็กชายญาณพงศ เสนจันทรฒิไชย ชั้น ม.๓/๗ 
! นักแสดงประกอบยอดเยี่ยม เด็กหญิงนพรรณ พิมพขาวขำ ชั้น ม.๓/๑ 
! ผูกำกับยอดเยี่ยม เด็กหญิงสุพิชชา จิตเสรีรัตน ชั้น ม.๓/๓ 
! ศิลปกรรมยอดเยี่ยม หอง ม.๓/๖



ศูนยสารสนเทศและเทคโนโลยี
๔

มารยาทในการใช email

         ปจจุบันนี้ในองคกรแทบทุกแหงคงจะใช email ในการติดตอสื่อสาร บางแหงใชเปนการ
สื่อสารหลักที่ถือวาระดับ official เลยก็มี แตบางทีการใช email ก็เปนหายนะแหงการสื่อสารภายใน
องคกรไดเชนกัน ตัวอยางที่เคยพบมาก็คือการม ี email ขยะเยอะมาก จนผูรับเมลลเบื่อที่จะเช็ค 
email จนบางครั้งมองผานๆ เห็นเรื่องสำคัญเปนเรื่องขยะ ทำใหระบบการใชงาน email ขององคกร
เสียไปอยางถาวร บางครั้งก็ใช email ผิดวิธี โดยการใชเปนเครื่องมือในการระบายออกทางความ
รูสึก โจมต ี หรือหลายครั้งก็ใชผิดในดานเทคนิคโดยการตอบกลับอยางพร่ำเพรื่อ ทุกปญหานี้จะนำ

ไปสูการเลิกใชการสื่อสารดวย email ในที่สุด ทั้งๆ ที่เปนการสื่อสารที่ดี สะดวก รวดเร็ว และสามารถแนบไฟลตางๆ ไดดี

๑. ตั้งชื่อหัวขอ email ใหกระชับไดใจความและเปนความจริง การตั้งชื่อ email นั้นสำคัญมาก
เปรียบเสมือนหนาปกหนังสือที่สื่อใหคนอานเปดอาน ในหลายองคกรใชวิธีการ mail ใหกับ
พนักงานทั้งองคกรแตความจริงแลวตองการเพียงใหบางคนอานเทานั้น เชนนี้ควรจะตั้งชื่อ email 
ใหระบุคนอานไปเลย คนที่ไมมีสวนเกี่ยวของจะไดรูวาไมใช email ของตน ในชื่อ email อาจจะมี
คำกริยาบอกความตองการของผูสงเลยก็ได เชน "เชิญเขารวมอบรม" แทนที่จะเปน "การอบรม
เรื่อง ..... " เพราะจะทำใหผูรับรูวาเปนการเชิญชวน หรือ "ขอใหสงแผนการดำเนินการ" แทนที่จะ

ตั้งชื่อเพียง "แผนการดำเนินการ"

 ๒. ไมควรใชคำบอกวาเรงดวน ความสำคัญ พร่ำเพรื่อ เพราะใชบอยๆ มันก็เรงดวน สำคัญ  
กันหมดทำใหมันไมสำคัญไปในที่สุด

๓. เลิกพฤติกรรม Reply All ในการตอบ email เฉพาะบุคคล หลายครั้งที่ผูสงเมลลสงแบบกลุม 
และผูไดรับตองการสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม หรือแสดงความเห็นกลับ ควรใชการ Reply 
เฉพาะคนเพราะจะทำใหเกิด email ขยะ และเปนการรบกวนคนอื่นอีกดวย

! ! ! ! !    ๔. ไมใชถอยคำกระแนกระแหน สอเสียด 
    email ขององคกรเปนพื้นที่ที่ใชสำหรับทำงาน ไมควรนำอารมณสวนตัวเขา
มาใช นอกจากจะรบกวนผูอื่นแลวยังเปนการไมใหเกียรต ิ และแสดงถึงวุฒิ
ภาวะที่ต่ำอีกดวย

 ๕. สงใหถูกคน รูจักการใช To , cc , bcc ใหถูก
    บางครั้ง email นั้นตองการใหผูอื่นไดรับทราบดวย การใช to เพื่อใหผูรับ
ทราบวา email นี้สงมาถึงตนโดยเฉพาะ สวนคนที่อยูใน cc ก็เพื่อใหรับทราบ
ขอมูลดวย แตไมไดสงถึงตนโดยตรง และ bcc นั้นมีความหมายเดียวกับ cc แต

จะตางกันตรงที่ ผูที่ไดรับ to และ cc จะไมทราบวา email นี้สงถึงบุคคลที่อยูในกลุม bcc ดวย 

๖. email ไม Real Time
    หากมีเรื่องเรงดวนควรใชการโทรศัพท หรือเดินไปหา เพราะเราไมรูวา email ฉบับนั้นจะถึงผูรับเมื่อไร

๗. ตอบเมื่อไดรับขอความ
   จะเปนการดีมากหากผูรับตอบกลับ email วาไดรับแลว ไดอานแลว เปนการแสดงใหผูสงรูวาไดรับสารแลว 

! นอกจาก ๗ ขอดังกลาวแลว การใชภาษาใน email ก็เปนเรื่องสำคัญ โดยเฉพาะภาษาไทยที่จะมีน้ำเสียงอยูในภาษา
ได กอนจะสงควรจะตรวจสอบใหดีเสียกอนวาถอยคำที่ใชอาจก็ใหเกิดความเขาใจผิด หรือเขาใจในแงลบไดหรือไมอยางไร



Fitness and life
๕

      

วิธีรักษาอาการเหน็บชา ทำอยางไร

โรคเหน็บชา อาจมีผลกระทบตอคนสูงอายุเสียสวนใหญ ซึ่งในคนทั่วไปที่ยังไมไดรับผลกระทบนั้นก็อาจจะไมใสใจ
และปลอยปะละเลยในอาการเหน็บชานี้ไปแตตองบอกกอนเลยวา ในปจจุบันนี้ก็สามารถพบคนที่มีอาการของโรคเหน็บชาได 
ทั้งในเด็กวัยรุนและคนวัยทำงานไดดวยเชนกันคะ

ซึ่งนอกจากการที่รางกายเสื่อมลง เพราะอายุที่มากขึ้นแลวก็อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุไมวาจะเปนผูปวยที่เปน
โรคเบาหวาน ภาวะหลอดเลือดอุดตัน ภาวะการขาดวิตามินบี หรืออาจไดรับสารพิษสะสมในรางกายเปนเวลานานโดยไมรู
ตัว เชน สารหนู สารตะกั่ว ยาฆาแมลง เปนตน หากเราเริ่มรูสึกถึง อาการเหน็บชาตามมือและเทา อาการเปนตะคริวบอยๆ 
หรืออาจเขาขายอาการของปลายประสาทอักเสบ ใหรีบหาสาเหตุของการเกิดอาการแลวทำการรักษาใหทันทวงทีเพื่อปอง
การอาการเหน็บชาที่รุนแรงตอไปหรืออาจไปพบแพทย เพื่อทำการรักษาที่ถูกตองทันทีคะ เพราะอาจจะมีอาการอื่นๆ 
แทรกซอนรวมดวย ที่อาจเปนอันตรายตอรางกายไดนั่นเองคะ

อาการเหน็บชานั้น มีหลายชนิดไมวาจะเปน ชาทั้งตัว, ชาตามบริเวณปลายนิ้วมือนิ้วเทา, ชาบริเวณใดบริเวณหนึ่ง
ของรางกาย, ชาครึ่งซีกขางใดขางหนึ่ง, ชาครึ่งตัว เปนตน

  
วิธีรักษาอาการเหน็บชา 
ควรรับประทานอาหารที่อุดมไปดวย วิตามินบี และวิตามินบี1 เพราะวิตามินบีนั้น 
สามารถชวยบำรุงรางกายและปองกันอาการของโรคเหน็บชาคะ อาหารที่อุดมไปดวยวิตา
มินบี ก็มีมากมายไมวาจะเปน ถั่ว ขาวซอมมือ ขาวโอต เนื้อหมู ตับ ไข เปนตน เพื่อบำรุง
และปองกันการขาดวิตามินบี ที่เปนสาเหตุหนึ่งที่เกิดอาการเหน็บชาไดนั่นเอง นอกจาก
อาหารที่มีประโยชนตอการปองกันอาการเหน็บชาไดแลวพฤติกรรมการใชชีวิตก็สามารถ

ปรับใหดีขึ้นไดไมวาจะเปน
• การเปลี่ยนทานั่ง เพื่อคลายเมื่อย และผอนคลายกลามเนื้อ บริเวณขอพับ
• กรณีที่ตองนั่งทำงานนานๆ ก็ลองขยับแขงขยับขาบาง โดยการพักเบรก เชน ลุกเดินไปดื่มน้ำ
• ออกกำลังกายโดยการบริหารแขนและขาเปนประจำ
• การนวดคลายเสน เพื่อผอนคลายกลามเนื้อ
• ระมัดระวังอิริยาบถ ที่ทำใหเกิดอาการเหน็บชา
ซึ่งวิธีที่กลาวมาขางตนนั้น ก็เปนวิธีปฏิบัติตนอยางงายที่จะสามารถชวยบรรเทา อาการปวดเมื่อยตามรางกาย และ

ปองกันการเปนตะคริว และภาวะเหน็บชาไดเปนอยางดีคะ การที่เราจะปองกันและดูแลตัวเอง ก็เปนสิ่งสำคัญเพราะไมเพียง
แคการปองกัน การเปนโรคเหน็บชาเพียงเทานั้น แตรวมถึงอาการผิดปกติตางๆที่สงผลกระทบรายตอรางกายอีกดวย 

ดังนั้น ศูนยสงเสริมฯ จึงขอเรียนเชิญบุคลการทุกทานสละเวลาวันละ ๓๐ นาที โดยประมาณเพื่อออกกำลังกาย
ปองกันโรคซึ่งสามารถทำไดในหองทำงานหรือที่ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกายคะ

แหลงที่มา  : www.mahosot.com, วิธีรักษาอาการเหน็บชา ทำอยางไร
ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย


